
人体做出金鸡独立的动作

时， 最好闭眼， 如此更能通过大

脑神经调节身体的平衡， 动作本

身可让人体更灵敏， 改善协调

性， 同时对经过脚部的经络发挥

一定的锻炼作用。 只是老年人或

内耳平衡异常者做这类运动必须

小心， 留意不能摔倒， 最好量力

而为或由家人从旁协助来做。

单脚站立时通常对踩在地上

的脚掌产更多刺激， 脚部有不少

经络经过循行， 透过此动作， 自

然能调节经络能量。 许多人起初

5 秒都做不了， 但后来可以站上

2 分钟。 随着站立时间的延长，

头重脚轻的感觉没有了， 睡眠质

量大大提高， 头脑清楚了， 记忆

力也明显增强了。 姜会仁

■人到中年

德国消费者健康组织提醒，

老年人更需要防晒， 应该用儿童

用的防晒乳。

皮肤专家指出， 随着年纪增

长， 细胞更新的速度会减缓， 皮

肤会变得比较干燥， 也更敏感，

老皮如果被晒伤， 需要更长的时

间才能复原。 日晒是产生老年斑

和黑色素的主要原因， 因此有必

要阻隔紫外线的照射。

建议老年人在太阳底下， 除

了要擦上防晒乳之外， 最好穿长

袖， 戴遮阳帽， 尽量不要直接曝

晒。 除了脸部之外， 脖子、 胸

前、 手臂的内外侧、 脚踝、 足部

及耳朵， 都需要特别防护。 头发

稀疏的人， 要加强头顶防晒。

益明

青光眼是因眼内压间断或持续升高而引起

的一种中老年常见眼病， 能对眼球各部组织和

视功能带来损害， 如不及时治疗， 视野可全部

丧失而致失明， 而且对视力的损害具有不可逆

性。 因此， 除积极治疗外， 日常生活调养亦十

分重要。

情志调摄 过分忧虑、 抑郁、 以及惊恐、

暴怒等均可导致大脑皮层功能紊乱， 以致瞳孔

散大， 引起病情急性发作。 因此， 应帮助病人

树立战胜疾病的信心， 使患者胸怀坦荡， 情绪

稳定， 处事豁达； 同时， 从各方面关怀、 体贴

病人， 给患者造成一个良好的防病、 治病、 养

病环境。

起居调摄 患者生活要有规律， 注意劳逸

结合， 一些日常工作、 生活的注意事项须向本

人交待清楚。 充足的睡眠对青光眼康复极有

益， 熟睡后眼压有所下降， 故应防止失眠。 照

明不足、 光线昏暗， 可使瞳孔散大， 引起眼压

上升， 因此， 患者应少看电影、 电视， 避免在

阴暗的房间久居， 或黑夜在外行走、 散步， 亦

即“弃暗投明”。 患者还应注意加强体育锻炼，

多看绿色植物。

饮食调摄 食疗是青光眼治疗不可缺少的

一环， 患者应掌握饮食宜忌。 疾病初期， 主要

应疏通眼内水液， 以降低眼压， 可选食具有吸

收水分与排出水液作用的食物， 如金针菜、 丝

瓜、 西瓜、 绿豆、 薏苡仁等； 疾病后期， 应加

强视神经营养， 以维持视力， 可选用富含维生

素 E 的食物如青芽、 蛋黄、 植物油、 黄豆等。

宁蔚夏

美国科学家宣称， 他们已经

发现老年人保持敏捷思维的“四

大要素” ———锻炼、 教育、 社交

活动和不吸烟。

美国加州大学研究人员利用

8 年时间， 对 2500 名 70—79 岁

的老年参试者进行了一系列的记

忆与智力测试， 超过一半的参试

老人表现出正常的与年龄相关的

记忆及智力衰退， 16%的患者记

忆力和智力严重衰退。

然而， 研究发现， 30%的参

试者仍能保持记忆力和智力不衰

退， 个别人还表现出记忆力或智

力增强现象。

研究人员接着调查分析了那

些保持敏捷思维的老年人的生活

方式因素。 结果发现， 那些适度

运动或每周至少 1次大强度运动

的老年人比其他老人“保持敏捷

思维” 的可能性高 30%； 教育

程度良好的老年人保持思维敏捷

的几率高 3 倍； 与吸烟者相比，

不吸烟者年老时思维敏捷可能性

高 2倍； 社交活动积极的人， 其

晚年发生智力退化的危险降低

24%。 社交活动包括： 通过工作

或志愿工作的交往， 或者生活交

往等。 徐澄编译

平卧抬腿疗法 平卧抬腿练习

自然仰卧平躺于床上， 一条腿屈膝

（最好大于 90度） 立于床板上， 另

一条腿保持伸直状态， 慢慢抬离床

面约 10厘米（10厘米即可）， 保持

约五秒， 缓缓放下， 重复约 20次，

可左右交替。

坐位抬腿疗法 找一个稳固的

椅子， 身体稍前倾， 坐于椅子的前

半部， 双手压稳椅子， 一条腿屈膝

舒适立于地面上， 另一条腿保持伸

直状态， 慢慢抬离地面约 10 厘米

（10厘米即可）， 保持约五秒， 缓缓

放下， 重复约 20次， 可左右交替。

夹球疗法 找一个足球或排球

（不要太大也不要太小）， 坐在床面

或地板上， 双手扶稳， 双腿稍屈

膝， 用大腿内侧部分夹住球， 每次

夹挤保持约五秒， 缓缓放松， 重复

约 20 次， 可将球于大腿内侧上、

中、 下各段交替放置。

冷热疗法 1、 如果你的膝关节

炎疼痛处于急性发作期， 或久行、

活动后出现肿胀、 发热感时， 可适

当给予局部冰敷冷疗 （每次约 20

分钟即可）。 2、 如果你的关节疼痛

为慢性疼痛， 更多的是采用温热疗

法。 张瑞珍

她不是演员， 但她比笑星还会逗乐； 她

不是医生， 但她会让许多身患疾病的人感到

心情愉快； 她不是专家学者， 但她讲的生活

哲理却深入浅出。 这位老人越活越精彩， 越

活越年轻， 她就是北京市民宋书如老人。

宋书如， 1921 年出生于北京的一个书香

世家， 曾就读于北京女子师范大学， 退休前是

中科院植物所学报的副编审。 宋老 60 岁开始

学习英语； 80岁获得北京市民英语大赛冠军；

最出风头的还是她 81岁时， 以最长者的身份

参加全国金牌形象大使电视大赛， 出人意料地

捧回了北京赛区冠军、 全国总决赛季军的奖

牌； 82岁出版了《幸福生活密码》 一书。

别看宋书如晚年生活过得如此洒脱， 其

实她的人生经历并不顺利。 46 岁那年， 医院

说她得了乳腺癌， 必须抓紧做手术， 否则后

果不堪设想。 她冷静地分析情况后， 平静地

接受现实。 她说： “癌症有什么呀?有人一

听自己得了癌症， 只想到这下子要死了。 可

我不怕， 我觉得这不过是给我的免疫力提升

又提供了一个机会而已， 当我战胜了它， 我

的免疫力就会上一个层次。”

她从朋友那里借来一架手风琴， 一边弹，

一边唱， 每天坚持唱那首曾经让她激动不已

的歌———《革命人永远是年轻》。 宋书如强调：

唱歌时必须真情投入， 必须唱出歌中的意境

与精神， 而不是为唱而唱。 当融入歌曲之中，

边唱边想象自己就是“永远都年轻的革命人，

四季常青的松树” 时， 身心就会充满激情与

力量。

宋书如会跳街舞是很多人都知道的。 讲

起她的“宋氏舞蹈”， 她边跳边说： “老年人

阅历丰富， 跳街舞一定要有内涵， 我的舞蹈

都是自己编的， 都是饱含感情的。” 每当她换

上一身轻便的衣服到玉渊潭公园， 周围虽全

是陌生人， 但互相一打招呼， 她兴奋的情绪

马上就来。 然后， 一个人跳起舞蹈 《冰糖葫

芦》， 跳完了还像演员似的来个谢幕， 四周围

观的人是掌声一片。

宋书如用自己的生活方式告诉老年人，

只要你找到了快乐生活的密码， 也就找到了

青春永驻的诀窍。 现在， 宋书如的生活依然

多姿多彩， 唱歌、 跳舞、 参加英语演讲比赛

让她的生活既丰富又充实。 丁耀忠 文 / 图
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硒、 锌、 锰、 铬、 钼等微量元素又称痕量

元素， 仅占人体总重量的 0.05%， 人体中微量

元素过多或过少， 都会影响人的健康甚至寿命。

硒是必需微量元素之一， 其抗氧化能力为

维生素 E 的 500 倍。 它不仅能抑制体内过氧化

作用， 清除有害的自由基， 而且是谷胱甘肽过

氧化物酶的组成成分， 此酶能分解过氧化物和

减少自由基的产生。 从衰老的自由基学说来看，

硒作为一种抗衰老元素对老年健康有益无害。

硒还能抑制癌的发生与发展， 其与心血管疾病

的发生也有密切关系， 它能维持心血管系统的

正常功能， 保持心肌形态完整。

锌具有提高细胞免疫功能作用， 锌缺乏时

胸腺体积减少， 功能减退， 特别是 T 淋巴细胞

功能下降。 给 70 岁以上老人每天服用一定量的

硫酸锌， 经过一个阶段后测定其 T 淋巴细胞数

量显著增加， 可改善免疫功能。

锰对心血管是有益的元素， 长寿之乡广西巴

马县人的头发中就有高锰和低糖现象； 铬能降低

血中胆固醇和脂肪的含量； 钼也是一种抗癌物质。

人体中的微量元素主要来自食物。 硒在海

产品中含量高， 大蒜中也含有硒； 牡蛎、 动物

肝脏、 牛肉、 家禽均是含锌丰富的食物； 啤酒

酵母、 原粮 （小麦、 玉米、 大米） 等含铬量高；

此外， 坚果、 茶叶、 谷类中含有大量的锰元素，

而肉类和精制食物则缺锰。 杨泽皇

一些人对自己牙齿酸痛无力， 松

动摇晃并不重视， 当作是小毛病， 大

不了一拔了之， 现代医学这么发达，

装上假牙， 照样吃东西。 其实等真的

装上假牙， 许多人会后悔不已。

因为在你失去真牙的同时， 失

去的还有健康、 金钱、 口福和远逝

的青春岁月。

假牙与真牙相比， 在感觉上和

方便程度上相差很大， 吃东西不香，

说话咬音不准， 口腔有异物感。 另

外， 人掉牙后， 脸部颌骨会变形，

看上去要苍老 5 岁～10 岁。 其实，

牙齿松动后只要及时治疗、 方法得

当， 牙齿可以重新变得牢固。

现代研究表明： 牙周病的反复

发作不仅会导致牙龈红肿、 萎缩，

牙床降低直致牙齿松动、 脱落， 而

且还会诱发心脏病， 动脉硬化、 细

菌性肺炎、 脑中风等重大疾病。

市面上有一种治疗牙周病的中

成药， 叫补肾固齿丸， 是由中华老

字号、 中国驰名商标获得者九芝堂

股份有限公司生产， 是惟一一个载

入《中国药典》 的固齿良方， 还是

国家中药保护品种并入选国家医保

目录。 不仅可以补肾， 而且具有填

精、 固齿、 活血解毒等功效。 专业

治疗牙龈出血、 牙齿酸痛、 松动移

位、 咀嚼无力等牙周病， 是国家中

药保护品种。
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老人更需防晒

闭眼做“金鸡独立”

膝盖疼痛

巧锻炼

牙病不是小问题！

图为宋书如老人近照


